






























































































【栄養量】 エネルギー 700kcal、たんぱく質 25g、脂質 20g、食塩 2.8g
ちょっと一言 フレイル予防には、有酸素運動の歩行、筋肉トレーニングのストレッチ、転倒予防のためのバランス訓練などの組み合わせがおすすめ。運動習慣のない方は、様々な運動の要素を兼ね備えたラジオ体操から始めてみましょう。
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